Классный час для детей и родителей

«Правильное питание – залог  здоровья»

Цель:  сформировать у детей и родителей представление о необходимости заботы о своем    здоровье, о важности правильного питания.

Оборудование:  - ИКТ. Фруктовое дерево из шаров

                            -  карточки с  названиями продуктов, рисунки с изображением их

· продукты — фрукты, овощи

· стенгазеты от родителей и буклеты для них

Ход классного часа:

Учитель   «Что на свете дороже всего?» 

    - Правильно - здоровье.

А одним из главных условий здоровья является правильное питание т.к. неправильное питание приводит к болезням. А наша задача научиться заботиться о себе и быть всегда здоровыми.  

Питание обеспечивает:

· развитие и рост

·  работоспособность

· хорошее самочувствие

· долголетие и здоровье

- Тема нашего классного часа «Правильное питание- залог здоровья» 

1. В  жизни иногда можно увидеть  и  услышать и такое:

 (  по стихотворению  С.Михалкова) 

  «О Девочке, которая плохо кушала».

Юля плохо кушает,                      Автор

Никого не слушает.

- Съешь яичко, Юлечка!                  Мама

- Не хочу, мамулечка!                     Юля

- Съешь с колбаской бутерброд! - 

Прикрывает Юля рот.

- Супик?

- Нет...

- Котлетку?

- Нет... -

Стынет Юлечкин обед.

- Что с тобою, Юлечка?

- Ничего, мамулечка!

- Сделай, девочка, глоточек,

Проглоти еще кусочек!

Пожалей нас, Юлечка!

- Не могу, мамулечка!

Появился детский врач -     автор

Глеб Сергеевич Пугач.

Смотрит строго и сердито:  Автор

- Нет у Юли аппетита?                Врач

Только вижу, что она,

Безусловно, не больна!

А тебе скажу, девица:                    Врач

Все едят - и зверь и птица,

От зайчат и до котят

Все на свете есть хотят.

Утром завтракает Слон -

Обожает фрукты он.

Обезьянка ест банан.

Ищет желуди Кабан.

Попрощался с Юлей врач -

Глеб Сергеевич Пугач.

И сказала громко Юля:

- Накорми меня, мамуля!

-  Что же стало с Юлей, если бы она не послушала доктора и продолжала плохо  есть?

- Питание должно быть  полезным. А главным условием  этого является умеренность и разнообразие в пище. 

- Переедать очень вредно, т.к. наш желудок не успевает все переваривать.

И ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы для поддерживания хорошего здоровья.  Одни  продукты дают организму энергию,  чтобы  двигаться,  хорошо думать, не уставать (например: гречка, изюм, масло). Другие  помогают организму расти и  стать сильным (рыба, мясо, орехи) А третьи – снабжают организм витаминами ,  помогают расти и развиваться. 

    А что это за продукты  - мы узнаем  из загадок.

2.Загадки    о фруктах  и  овощах на столе и

    За кудрявый холодок                                    

         Лису из норки поволок,                                     

         На ощупь – очень гладкая,                               

         На вкус – как сахар сладкая.                             

                                (морковь)                                                                  

Сам с кулачок,                                                   

        Красный бочек,                                                   

        Потрогаешь – гладко,                                                                    

        А откусишь – сладко.                                     

                               (яблоко)                                                                       

     Прежде, чем его мы съели,                               Маленький, горький,

        Все наплакаться успели.                                        Луку брат.

                                 (лук)                                                                           (чеснок)

 Над землей трава,

Под землей бордовая голова.

(Свекла)

Полумесяц золотой,

Будто медом налитой.

Он душистый, мягкий, сладкий,

А на ощупь — очень гладкий.

(Банан)

На шнурочке-стебелёчке

Сладких ягод груда

На большое блюдо.

Виноград

С оранжевой кожей,
На мячик похожий,
Но в центре не пусто,
А сочно и вкусно. (Апельсин) 

       - Правильно: фрукты, ягоды, овощи.

Ягоды, фрукты, овощи – основные источники витаминов и минеральных веществ.

3. Оздоровительная  минутка.

   - Помогут нам   овощи. 

Игра «Вершки и корешки» 

-Если мы едим подземные части – надо присесть, если наземные – встать и вытянуть руки вверх. Будьте очень внимательны.

АПЕЛЬСИН, БАНАН И СЛИВА,
ГРУША, ПЕРСИК И МАЛИНА,
АНАНАС И ВИНОГРАД-
Вам ребенок каждый рад.

СВЕКЛА, КАБАЧОК И РЕПА

   Летним солнышком согреты.

КАРТОШКА, ОГУРЕЦ, МОРКОВЬ

4. «Что разрушает здоровье?» Защита стенгазет родителями и награждение родителей

Вы уже некоторые  могут и разрушать наш организм. Например, чрезмерно 

    употребляя чипсы

 Посмотрим видефильм «Мамина школа»

5.Работа в группах: родитель и ребенок

-У каждой группы на столе лежат карточки с названием продуктов. Разбейте их на полезные и менее полезные продукты. Будьте внимательны.

Рыба,  чипсы,   морковь,  капуста,  гречневая каша, торты,  жирное мясо,  пепси,  молоко,  яблоки,  сухарики,  отварное мясо птицы,  жевательные конфеты, сок.

 Проговаривает каждая группа свой выбор, чем полезны или вредны.

6.Музыкальная пауза       Частушки исполняют дети

7.Итог  занятия.

  Сегодня мы узнали, что наше  здоровье зависит от того, что мы едим

 и  запомним   советы Доктора Здоровая Пища, которые он нам прислал по почте. (Вскрывается конверт  и зачитываются советы) Буклеты правильное питание ребенка

